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Kondisi biofisiologis dalam penelitian ini merupakan kondisi antara biokemis dan fisiologis. Penelitian bertujuan 
mengetahui: (1) perbedaan pengaruh fartlek dan jogging dalam memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis,(2) 
perbedaan pengaruh glukosa darah puasa awal normal dan tinggi dalam memperbaiki kondisi biokemis dan 
fisiologis, (3) kelompok terbaik dalam memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis penyandang overweight. 
Penelitian eksperimen 2x2. Subjek penelitian masyarakat Pakembinangun berusia 30-40 tahun, pria dan 
mengalami overweight. Pengambilan sampel dengan purposive sampling sebanyak 20 orang. Instrumen yang 
digunakan glucose meter, sphygmomanometer digital, timbangan badan, stadiometer, dan pita ukur. Analisis 
data menggunakan ANOVA dua jalur (two-way ANOVA). Hasil penelitian terdapat perbedaan: (1) pengaruh 
yang signifikan antara fartlek dan jogging dalam memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis. Fartlek lebih baik 
menurunkan glukosa darah puasa, jogging lebih baik menurunkan kolesterol, tekanan darah, lingkar perut dan 
IMT, (2) pengaruh yang signifikan antara glukosa darah puasa awal normal dan tinggi untuk memperbaiki 
kondisi biokemis dan fisiologis. Glukosa darah puasa awal normal lebih baik dalam memperbaiki kondisi 
biokemis dan fisiologis, (3) fartlek dengan glukosa darah puasa awal tinggi lebih baik menurunkan glukosa 
darah puasa, sedangkan jogging dengan glukosa darah puasa awal normal lebih baik menurunkan kolesterol, 
tekanan darah, lingkar perut dan IMT. 
 



















Window of Health : Jurnal Kesehatan, Vol. 4 No. 3 (Juli, 2021) : 247-260                           E-ISSN 2614-5375 
Article history : 
Received 15 February 2021 
Received in revised from 16 July 2021 
Accepted 17 July 2021 
Available online 25 July 2021 
licensed by Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License.  
PUBLISHED BY : 
Public Health Faculty 
Universitas Muslim Indonesia 
Address : 
Jl. Urip Sumoharjo Km. 5 (Kampus II UMI)  
Makassar, Sulawesi Selatan. 
Email : 




Penerbit : Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim Indonesia   248 
 
 
 Penerbit : Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim Indonesia 249 
 
 Window of Health : Jurnal Kesehatan, Vol. 4 No. 3 (Jul1, 2021) : 248-260                         E-ISSN 2614-5375 
ABSTRACT 
 
Conditions. This research is aimed to find out the differences on: (1) the effect of fartlek and jogging to improve 
biochemical and psychological conditions, (2) the effect of normal and high fasting in blood sugar level to 
improve the biochemical and physiological conditions, (3) the better groups to improve the biochemical and 
physiological conditions of the overweight. This research was an experimental research using 2x2 design. The 
subjects of the research were Pakembinangun people aged 30-40 who had overweight.  The sample was 
collected through purposive sampling technique with 20 respondents. The instruments used were a glucose 
meter, a digital sphygmomanometer, and a tape measure. The data were analyzed using two-way ANOVA. The 
results of the research showed that: (1) there was significant difference on the effect of fartlek and jogging in 
improving biochemical and physiological conditions. Fartlek was better used to lower fasting blood glucose 
levels, while jogging was better to lower cholesterol, blood pressure, abdominal circumference and BMI, (2) 
there was a significant difference in the effect of normal and high fasting blood glucose levels in performing 
exercise to improve the biochemical and physiological conditions. The condition of normal baseline fasting 
blood glucose levels was better in doing exercise to improve biochemical and physiological conditions, (3)the 
groups who were given fartlek exercise with high initial fasting blood glucose levels were better in lowering 
fasting blood glucose levels, while the groups who were given jogging with normal fasting blood glucose levels 
were better in lowering blood cholesterol, blood pressure, abdominal circumference and BMI. 
 
Keywords : Exercise; baseline fasting blood glucose; biophysiological; overweight. 
 
PENDAHULUAN  
Aktivitas manusia yang beragam macamnya seperti: berjalan, mengangkat benda, bekerja, 
berolahraga, tidak terlepas dari perkembangan ilmu pengetahuan, teknologi, ekonomi dan gaya hidup. 
Sidik & Giriwijoyo tahun 2012, kesibukan kehidupan dunia yang cepat berubah dan penggunaan 
mesin di segala sektor berdampak kepada manusia menjadi kurang gerak dan meningkatnya stres, 
gangguan kardiovaskuler seperti tekanan darah tinggi, penyakit jantung, stroke, Diabetes Mellitus 
(DM), hiperkolesterolemia, hipotiroidi, dan berat badan berlebih (overweight).
1
 Pernyataan di atas 
diperkuat oleh Truswell tahun 2017, menyatakan bahwa gangguan kesehatan tersebut dinamakan 
sindrom metabolik, yaitu kombinasi dari kondisi medis yang dinyatakan pasien mengalami resiko 
penyakit kardiovaskuler dan diabetes tipe 2.
2
 
Seseorang yang mempunyai berat badan berlebih dianggap sebagai penyandang kegemukan 
atau overweight. Ulasan di atas diperjelas oleh Kurniawati, dkk tahun 2016, berat badan berlebihan 
diakibatkan dari pola makan yang buruk sehingga terjadi penimbunan jaringan lemak tubuh dan 
berdampak terganggunya kesehatan tubuh, antara lain: munculnya penyakit jantung koroner, DM, 
hipertensi dan tinggi kolesterol.
3
 
Muhammad tahun 2017 berpendapat bahwa overweight memiliki efek terhadap risiko penyakit 
tidak menular yang meliputi osteoartritis, kanker, coronary heart desease, obstructive sleep opnea, 
hipertensi, dislipidemia, disfungsi endotel, peningkatan inflamasi, gagal jantung, dan DM tipe 2.
4
 
Pendapat di atas diperkuat oleh hasil penelitian Dwicahya, dkk tahun 2017, 80% dari penyandang 
berat badan berlebih mengalami DM 2, dikarenakan tubuh tidak memiliki kepekaan terhadap insulin 
serta kandungan darah mengandung kadar lemak yang tinggi.
5
 
Overweight sudah menjadi tanggung jawab dunia untuk selalu mendapatkan perhatian, salah 
satunya dari World Health Organization (WHO). Menurut Indriyawati, dkk WHO mengeluarkan hasil 
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survey 2016 di tahun 2018 antara lain: (1) Penduduk di dunia yang berusia 18 tahun ke atas, sebanyak 
1.9 milyar mengalami overweight dan sebanyak 650 juta orang mengalami obesitas; (2) Penderita 
tersebut sebanyak 39% laki-laki dan 40% perempuan; (3) 13% populasi orang dewasa di seluruh dunia 
mengalami obesitas dengan rincian 11% pria dan 15% perempuan; (4) Perkiraan waktu dari tahun 
1975-2016, terjadi peningkatan obesitas hampir 3x lipat. Ungkapan diatas selain obesitas juga WHO 
pada tahun 2010 merilis data hasil statistik antara lain yaitu: (1) Tahun 2004 lebih dari 220 juta 
penduduk dunia mengalami penyakit diabetes; (2) Diantara tahun 2005-2030 diperkirakan jumlah 
penderita DM meningkat sebanyak 2 (dua) kali lipat; (3) Hampir setengah pengidap penyakit ini 
meninggal dunia pada usia kurang dari 70 tahun; (4) Hampir 80% orang penderita ini meninggal di 
negara dengan kondisi ekonomi penghasilan rendah hingga menengah. Hasil evaluasi di atas dapat 
disimpulkan bahwa gangguan tubuh seperti overweight, obesitas dan penderita diabetes telah merata di 




Olahraga sebagai salah satu pendukung dalam proses penurunan overweight, penjelasan tersebut 
diperkuat oleh hasil penelitian Sari tahun 2017 aktivitas olahraga yang dilakukan secara rutin dapat 
menjaga kondisi tubuh yang berlebih dan mampu menurunkan berat badan.
7
 Olahraga banyak 
macamnya untuk membantu dalam meningkatkan kesehatan tubuh seperti jalan dan jogging. Kedua 
jenis aktivitas fisik tersebut harus terprogram, terukur dan berkelanjutan untuk membantu proses 
penurunan overweight sehingga lemak dalam tubuh berkurang. Pendapat lain dari Fadillah tahun 2018, 
pemberian porsi latihan olahraga kepada seseorang yang memiliki diabetes mellitus akan menurunkan 
mencapai 40% kebutuhan insulin, berkurangnya kadar lemak darah akan meningkatkan kepekaan 
tubuh terhadap insulin sehingga kadar glukosa darah akan semakin menurun.
8
 
Berdasarkan permasalahan di atas dapat ditarik berbagai kesimpulan, diantaranya adalah: (1) 
perkembangan gaya hidup yang tidak baik semakin banyak terjadi di masyarakat modern sehingga 
dapat menimbulkan berbagai gangguan kesehatan seperti berat badan berlebih (overweight), diabetes 
mellitus tipe 2, penyakit kardiovaskuler serta tekanan darah tinggi; (2) Overweight, DM dan gangguan 
kardiovaskuler telah dialami oleh banyak sekali orang di dunia, sehingga perlu segera ditangani 
maupun dicegah dari kemungkinan risiko mengalami penyakit tersebut; (3) Gangguan kesehatan yang 
berupa overweight, diabetes mellitus dan penyakit kardiovaskuler dapat dikendalikan dengan 
berolahraga, karena dengan media olahraga efek samping negatif yang ditimbulkan terhadap tubuh 
sangat kecil; (4) Adanya kesenjangan pendapat bahwa aktivitas fisik maupun latihan yang bersifat 
aerobik seperti senam, jalan cepat, lari dan berenang dapat menurunkan kadar glukosa darah puasa, 
sedangkan pendapat lain mengungkapkan bahwa aktivitas fisik yang bersifat aerobik dengan 
penambahan latihan beban dapat menurunkan timbunan lemak tubuh sehingga berat badan akan turun. 
Hal tersebut akan mempengaruhi diagnosis overweight melalui penilaian status gizi berupa nilai IMT 
(Indeks Massa Tubuh) seseorang. 
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Terkait dengan hal di atas, maka sangat dibutuhkan penelitian yang mendalam mengenai 
program olahraga yang berupa latihan dengan metode lari dalam bentuk jogging dan fartlek secara 
tepat untuk mengatasi masalah overweight, diabetes mellitus tipe 2 dan penyakit kardivaskuler. Kadar 
glukosa darah puasa awal dan kadar kolesterol darah dirangkum dalam kondisi biokemis, sedangkan 
tekanan darah, overweight yang diukur dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) dan lingkar perut 
dirangkum dalam kondisi fisiologis. Dengan demikian penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan dan 
Kadar Glukosa Darah Puasa Awal terhadap Kondisi Biofisiologis Penyandang Overweight” 
diharapkan dapat memberikan pengaruh baik terhadap kondisi biokemis dan fisiologis pada 
penyandang overweight. 
METODE 
Penelitian menggunakan eksperimen desain 2x2 dengan tes awal dan akhir, kemudian 
disilangkan dengan tiap faktor lainnya yang ada dalam eksperimen. Adapun desain penelitian adalah 
sebagai berikut ini: 1) A1B1: Kelompok dengan kadar glukosa darah puasa normal diberikan latihan 
dengan metode 1 (fartlek); 2) A2B1: Kelompok dengan kadar glukosa darah puasa normal diberikan 
latihan dengan metode 2 (jogging). 3) A1B2: Kelompok dengan kadar glukosa darah puasa tinggi 
diberikan latihan dengan metode 1 (fartlek); 4) A2B2: Kelompok dengan kadar glukosa darah puasa 
tinggi diberikan latihan dengan metode 2 (jogging). 
Program latihan dibagi menjadi beberapa sesi latihan yang meliputi: (1) Pemanasan dengan 
berjalan kaki sambil menggerakan anggota gerak tubuh bagian atas hingga mencapai 40% dari denyut 
jantung maksimal dengan durasi 10 menit; (2) Latihan inti ditujukan untuk memperoleh kebugaran 
kardiovaskuler, fleksibilitas, penguatan dan ketahanan otot yang dilakukan dengan fartlek dan jogging 
intensitas sedang dengan denyut jantung mencapai 65%-75% selama 20 menit, dan; (3) Prinsip 
melakukan pendinginan sama dengan pemanasan namun durasi dilakukan selama 15 menit. Jadi total 
waktu keseluruhan satu sesi latihan adalah 45 menit. 
Penelitian ini dilakukan di Desa Pakembinangun, dilakukan setiap hari Senin, Rabu dan Sabtu 
dengan jumlah pertemuan sebanyak 18 kali dalam jangka waktu 6 minggu. Pengambilan data dan 
treatment dimulai sejak 1 Januari 2018 sampai dengan 15 April 2018. 
Populasi penelitian masyarakat Desa Pakembinangun, teknik sampling yang digunakan adalah 
quota sampling dengan kriteria inklusi yang meliputi umur 30-40 tahun, jenis kelamin laki-laki, nilai 
IMT>25, dan bersedia menjadi subjek penelitian yang dibuktikan dengan penandatanganan informed 
concern. Sedangkan kriteria eksklusi adalah subjek yang mengalami cedera dan sakit. Jumlah sampel 
ditentukan berdasarkan rumus Slovin dengan sampel sebanyak 40 orang, error margin yang digunakan 
adalah 2%. 
Perhitungan jumlah sampel dengan rumus Slovin didapatkan sampel minimal 15.38 orang, 
dalam penelitian ini menggunakan sampel sebanyak 20 orang. Dari mereka yang masuk kriteria 
inklusi dan eksklusi dicari 10 orang dengan kadar glukosa darah puasa normal dan 10 orang dengan 
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kadar glukosa darah puasa tinggi. Dari jumlah sampel sebanyak 20 orang dibagi menjadi 4 kelompok 
yang setiap kelompok terdiri dari 5 orang.  
Penelitian ini menggunakan instrumen tes diantaranya adalah: (1) glukosa darah sekaligus 
kolesterol dengan glucosemeter, (2) pengukuran tekanan darah menggunakan spygmomanometer 
digital, (3) indeks massa tubuh diukur dengan timbangan berat badan dan stadiometer, dan (4) lingkar 
perut diukur menggunakan pita ukur dalam satuan centimeter (cm). 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji normalitas menggunakan uji 
Kolmogrov Smirnov, uji homogenitas menggunakan uji Levene’s test dengan uji F, pengujian 
hipotesis penelitian dengan menggunakan ANOVA Dua Jalur, uji lanjutan yaitu uji Tukey, 
menggunakan program software SPSS version 16.0 for windows  (SPSS) dengan taraf signifikan 5%. 
HASIL 
Hasil analisis deskriptif dari data ini bertujuan mengkaji pengaruh latihan dan kadar glukosa 
darah puasa awal terhadap kondisi biofisiologis penyandang overweight. Statistik deskriptif dihitung 
untuk skor rata-rata dan standar deviasi dari dua kelompok perlakukan yang dijelaskan pada tabel 1 
dan 2: 
Tabel 1. Deskripsi Data Biokemis Kelompok Latihan Normal dan Tinggi 
Kelompok perlakuan n 













Fartlek-Normal (A1B1) 5 108.00 5.56 90.60 0.89 256.60 8.59 204.00 9.08 
Fartlek-Tinggi (A1B2) 5 146.60 17.74 107.40 13.74 285.00 19.50 255.20 22.84 
Jogging-Normal (A2B1) 5 107.60 3.84 88.80 4.65 250.00 10.12 195.20 7.46 
Jogging-Tinggi (A2B2) 5 142.80 12.02 116.00 10.48 251.80 9.67 211.20 14.16 
 






































5 132.00 7.84 123.80 5.58 108.40 6.26 103.20 6.49 30.59 0.93 30.20 1.,08 
Latihan yang diberikan pada setiap kelompok berdampak pada perubahan kondisi biokemis 
(kadar glukosa darah puasa dan kadar kolesterol darah), serta kondisi fisiologis (tekanan darah, lingkar 
perut dan IMT) dengan mengalami penurunan setelah melakukan program latihan. Perbandingan 
dilihat dari perubahan rerata setiap kelompok pada tabel berikut. 
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Fartlek-Normal (A1B1) 174 mg/dl 52,6 mg/dl 14,0 mmHg 3,6 cm 0,81 
Fartlek-Tinggi (A1B2) 39,2 mg/dl 30,3 mg/dl 3,6 mmHg 3,2 cm 0,13 
Jogging-Normal 
(A2B1) 
18,8 mg/dl 54,8 mg/dl 15,2 mmHg 6,4 cm 1,05 
Jogging-Tinggi (A2B2) 26,8 mg/dl 40,6 mg/dl 8,2 mmHg 5,2 cm 0,39 
Data di atas dapat dijabarkan perubahan delta rerata pada kondisi biokemis dan fisiologis 
sebagai berikut:  
Hasil penelitian diketahui penurunan kadar glukosa darah puasa tertinggi pada kelompok latihan 
fartlek dengan kadar glukosa darah puasa awal tinggi mengalami penurunan sebesar 39.2. Rerata 
penurunan kadar glukosa darah puasa pada setiap kelompok dapat dilihat pada gambar dibawah ini: 
 
Gambar 1. Perbandingan Delta Rerata Kadar Glukosa Darah Puasa 
Data kadar kolesterol darah, penurunan tertinggi pada kelompok latihan jogging dengan kadar 
glukosa darah puasa awal normal yaitu sebesar 54.8. Rerata penurunan kadar kolesterol darah setiap 
kelompok dapat dilihat pada gambar  di bawah ini: 
 
Gambar 2. Perbandingan Delta Rerata Kolesterol  
Penurunan tekanan darah tertinggi pada kelompok latihan jogging dengan kadar glukosa darah 
puasa awal normal mengalami penurunan sebesar 15.2. Rerata penurunan tekanan darah pada setiap 
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Gambar 3. Perbandingan Delta Rerata Tekanan Darah 
Terjadi penurunan lingkar perut tertinggi pada kelompok jogging dengan kadar glukosa darah 
puasa awal normal sebesar 6.4. Rerata penurunan lingkar perut pada setiap kelompok dapat dilihat 
pada gambar berikut: 
 
Gambar 4. Perbandingan Delta Rerata Lingkar Perut  
Penurunan IMT tertinggi pada kelompok latihan jogging dengan kadar glukosa darah puasa 
awal normal mengalami penurunan sebesar 1.05. Rerata penurunan tersebut dapat dilihat pada gambar 
di bawah: 
 
Gambar 5. Perbandingan Delta Rerata IMT 
Gambar diatas menunjukan perubahan kondisi biokemis yang berupa kadar glukosa darah puasa 
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penurunannya lebih baik pada kelompok latihan jogging. Perubahan kondisi fisiologis tekanan darah, 
lingkar perut dan IMT penurunannya lebih baik pada kelompok latihan jogging. 
Pengujian normalitas dilakukan untuk menguji variabel yang dianalisis mempunyai sebaran data 
yang berdistribusi normal atau tidak. Uji normalitas dilakukan menggunakan Kolmogorov Smirnov Z. 
Pembacaan dikatakan normal apabila p value (Sig.) > 0.05. Hasil uji normalitas ditunjukkan pada tabel 
di bawah ini: 
Tabel 4. Hasil Uji Normalitas 
Kelompok  n 
Fartlek-Normal (A1B1) Fartlek-Tinggi (A1B2) Jogging-Normal (A2B1) Jogging-Tinggi (A2B2) 
KSZ Sig. Ket. KSZ Sig. Ket. KSZ Sig. Ket. KSZ Sig. Ket. 
Kadar Glukosa 
Darah 
5 0.355 1.000 Normal 0.444 0.989 Normal 0.545 0.927 Normal 0.584 0.884 Normal 
Kolesterol  5 0.473 0.979 Normal 0.483 0.974 Normal 0.659 0.779 Normal 0.621 0.836 Normal 
Tekanan 
Darah 
5 0.806 0.535 Normal 0.513 0.955 Normal 0.672 0.757 Normal 0.869 0.436 Normal 
Lingkar Perut 5 0.822 0.510 Normal 0.515 0.953 Normal 0.822 0.510 Normal 1.057 0.214 Normal 
IMT 5 0.792 0.557 Normal 0.506 0.960 Normal 0.592 0.874 Normal 0.771 0.591 Normal 
Uji homogenitas digunakan untuk menguji kesamaan varians data hasil pengamataan pada 
setiap kelompok perlakuan. Tes statistik yang digunakan untuk menguji homogenitas varians adalah 
uji-F. Pembacaan data dikatakan homogen apabila p value (sig.) > 0.05. Uji homogenitas ditunjukkan 
pada tabel berikut ini: 
Tabel 5. Uji Homogenitas 
Variabel F hitung Sig. Ket. 
Kadar glukosa darah 2.589 0.089 Homogen 
Kolesterol 1.103 0.377 Homogen 
Tekanan darah 2.109 0.139 Homogen 
Lingkar perut 1.202 0.341 Homogen 
IMT 2.993 0.062 Homogen 
Uji hipotesis dengan menggunakan analisis ANOVA dua jalur atau two way Anova. Hipotesis 
penelitian “Latihan fartlek, jogging dan kadar glukosa darah puasa awal berpengaruh terhadap kondisi 
biokemis yang meliputi kadar glukosa darah puasa dan kadar kolesterol darah serta kondisi fisiologis 
yang meliputi tekanan darah, lingkar perut dan IMT penyandang overweight”. Analisis data untuk 
pengujian hipotesis penelitian ini adalah sebagai berikut: 




Jenis Latihan (Fartlek dan 
Jogging) 
Kondisi Kadar Glukosa Darah 
Puasa Awal (Normal dan 
Tinggi) 
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Secara keseluruhan dapat disimpulkan bahwa latihan dan kadar glukosa darah puasa awal 
berpengaruh terhadap kondisi biokemis yang meliputi kadar glukosa darah puasa, dan kadar kolesterol 
darah serta kondisi fisiologis yang meliputi tekanan darah, lingkar perut dan IMT penyandang 
overweight, sehingga secara keseluruhan hipotesis dapat diterima. 
Untuk mengetahui lebih dalam perbedaan hasil antar kelompok perlakuan dilakukan uji lanjut 
Tukey pada data yang hasilnya signifikan dalam uji two way Anova yaitu kondisi biokemis kadar 
glukosa darah puasa dan kolesterol, serta kondisi fisiologis yang meliputi tekanan darah, IMT dan 
lingkar perut. Hasil uji Tukey pada masing-masing data penelitian adalah sebagai berikut: 
Tabel 7. Hasil Uji Tukey 
Kelompok 

















Fartlek-Normal 1 0.000* 0.963 0.006* 1 0.000* 0.932 0.024* 
Fartlek-Normal - 1 0.000* 0.001* - 1 0.000* 0.000* 
Fartlek-Normal - - 1 0.020* - - 1 0.045* 
Fartlek-Normal - - - 1 - - - 1 
Kelompok 

















Fartlek-Normal 1 0.000* 0,897 0.019* 1 0.733 0.000* 0.004* 
Fartlek-Normal - 1 0.000* 0.000* - 1 0.000* 0.000* 
Fartlek-Normal - - 1 0.072 - - 1 0,032* 











Fartlek-Normal 1 0,004* 0.498 0,084 
Fartlek-Normal - 1 0.004* 0.000* 
Fartlek-Normal - - 1 0.411 
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PEMBAHASAN 
Perbedaan Pengaruh Latihan Fartlek dan Jogging 
Hasil analisis membuktikan ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan fartlek dan 
jogging dalam memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis pada penyandang overweight. 
Berdasarkan hasil penelitian diketahui latihan fartlek lebih baik digunakan untuk menurunkan kadar 
glukosa darah puasa, sedangkan latihan jogging lebih baik untuk menurunkan kadar kolesterol darah, 
tekanan darah, lingkar perut dan IMT. 
Hasil tersebut dijelaskan bahwa latihan fartlek dan jogging merupakan bentuk olahraga yang 
penting dilakukan secara rutin dengan tujuan menjaga kebugaran fisik, menurunkan berat badan serta 
memperbaiki kondisi biokemis maupun fisiologis yang biasanya tidak normal pada penyandang 
overweight. 
Berdasar hasil penelitian diketahui bahwa latihan fartlek lebih baik dalam memperbaiki kondisi 
biokemis kadar glukosa darah puasa karena latihan fartlek mengkombinasikan latihan aerobic dan 
anaerobic secara bersamaan yang penerapannya dilakukan dengan cara melakukan latihan aerobic 
secara terus menerus dan mengkombinasikan latihan anaerobic untuk menyelingi interval kecepatan. 
Aktivitas fisik dalam latihan fartlek yang dilakukan secara terus menerus, memiliki interval cepat dan 
lambat serta bersifat progresif dapat menurunkan glukosa darah puasa secara efektif. Hal tersebut 
didukung pendapat Yanuita tahun 2015, prinsip dasar latihan bagi penderita diabetes mellitus adalah 
continuous, rhythmic, interval, progressive dan endurance. Prinsip dasar tersebut ada dalam latihan 




Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan jogging lebih baik dalam memperbaiki kondisi 
fisiologis IMT dibandingkan dengan latihan fartlek karena latihan jogging yang dilakukan secara rutin 
dan teratur mampu membakar timbunan lemak tubuh dan diikuti penurunan berat badan, seperti 
pernyataan Laksono tahun 2019, olahraga yang dilakukan secara rutin dapat menjaga tidak terjadinya 




Hasil penelitian diketahui bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara latihan fartlek dan jogging 
terhadap lingkar perut berpengaruh nyata dalam penurunan lingkar perut. Hasil ini dapat dijelaskan 
karena berkaitan dengan timbunan lemak di sekitar perut yang sulit dibakar disebabkn letaknya di 
bagian tengah tubuh. Latihan fartlek dan jogging yang dilakukan dengan intensitas tertentu secara 
rutin mampu menurunkan lingkar perut dengan signifikan karena saat melakukan latihan seluruh 
anggota tubuh bergerak termasuk area otot perut sehingga dapat memperkuat, dan membakar lemak 
perut secara maksimal. Hasil tersebut didukung penelitian Krisnata tahun 2014, latihan pilates 
berpengaruh signifikan terhadap penurunan lingkar pinggang karena prinsip senam pilates 
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Secara keseluruhan dapat ditarik kesimpulan bahwa ada perbedaan pengaruh yang signifikan 
antara latihan fartlek dan jogging dalam memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis pada 
penyandang overweight. Latihan fartlek lebih baik digunakan untuk menurunkan kadar glukosa darah 
puasa, sedangkan latihan jogging lebih baik untuk menurunkan kadar kolesterol darah, tekanan darah, 
lingkar perut dan IMT. Hasil ini menunjukkan bahwa jenis latihan yang dilakukan oleh penyandang 
overweight dapat menyesuaikan dengan kebutuhannya. Apabila ingin melakukan perbaikan pada 
kondisi biokemis kadar glukosa darah puasa dapat melakukan latihan fartlek, sedangkan bila ingin 
memperbaiki kadar kolesterol darah, dan kondisi fisiologis tekanan darah, lingkar perut dan IMT dapat 
melakukan latihan jogging. Pemilihan jenis latihan yang tepat dapat memperbaiki kondisi biokemis 
dan fisiologis secara efektif pada penyandang overweight. Aktivitas fisik memberi manfaat yang 
sangat besar dalam penatalaksanaan kelebihan berat badan dimana olahraga yang dilakukan secara 
konsisten dan teratur tidak hanya dapat membakar kalori, namun juga mengurangi lemak, 
memperbaiki metabolisme juga meningkatkan kebugaran jasmani. Didukung pendapat Saputra tahun 
2020, yang menyatakan olahraga merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang 
dapat mempertahankan hidup dan meningkatkan kualitas hidup.
12
 
Perbedaan Pengaruh Kondisi Kadar Glukosa Darah Puasa Awal Normal dan Tinggi 
Hasil analisis membuktikan ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara kadar glukosa darah 
puasa awal normal dan tinggi dalam memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis pada penyandang 
overweight serta diketahui kondisi glukosa darah puasa awal normal lebih baik dalam memperbaiki 
kondisi biokemis dan fisiologis. 
Lubis tahun 2020 menyatakan, glukosa darah dikatakan normal apabila tidak melebihi 200mg/dl 
setelah makan dan kurang dari 126mg/dl saat puasa. Penyandang overweight dengan kadar glukosa 
darah normal memiliki metabolisme tubuh yang lebih baik dibanding glukosa darah tinggi yang 
menyebabkan perbaikan kondisi biokemis maupun fisiologis lebih baik.
13
 
Hasil analisis diketahui kondisi kadar glukosa darah puasa awal tinggi paling banyak mengalami 
penurunan karena tentu saja penurunannya lebih besar dibanding kelompok yang memang kondisi 
kadar glukosa darah puasanya sudah normal. Kelompok kadar glukosa darah puasa awal normal tidak 
mengalami penurunan yang berarti karena kondisinya memang sudah normal. Hal tersebut didukung 
pendapat Himmah tahun 2020, bahwa pada individu normal yang melakukan aktivitas fisik, produksi 
glukosa darah yang terjadi seimbang dengan penggunaannya sehingga tetap normal.
14
 
Hasil analisis diketahui kondisi kadar glukosa darah puasa awal normal lebih baik dalam 
memperbaiki kondisi biokemis kolesterol karena proses latihan fisik yang dilakukan mampu 
membakar lemak dalam darah tanpa menganggu sistem metabolisme tubuh yang lain dengan lebih 
efektif sehingga terjadi penurunan yang signifikan. 
Hasil analisis diketahui kondisi kadar glukosa darah puasa awal normal lebih baik dalam 
memperbaiki kondisi fisiologis tekanan darah karena glukosa darah puasa awal normal dan melakukan 
latihan fisik akan terjadi perbaikan metabolisme tubuh menjadi semakin baik yang berdampak pada 
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perbaikan sirkulasi darah sehingga tekanan darah menjadi menurun. Tidak adanya gangguan kadar 
glukosa darah puasa yang tinggi, menyebabkan kondisi tubuh juga semakin fit. 
Hasil analisis kondisi kadar glukosa darah puasa awal normal lebih baik dalam memperbaiki 
kondisi fisiologis IMT karena kelompok dengan dalam melakukan latihan fisik pembakaran lemak 
tubuh lebih maksimal. Penelitian yang dilakukan oleh Purwandari tahun 2014, penurunan kadar 
glukosa darah puasa diiringi dengan berpindahnya metabolisme dari carbohydrate-based menjadi fat-
based yang didimensi oleh berkurangnya insulin dan meningkatnya hormon efinefrin, growth 
hormone, dan corticosteroid yang menyebabkan pembakaran lemak menjadi lebih maksimal sehingga 
IMT menurun secara signifikan.
15
 
KESIMPULAN DAN SARAN  
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, kesimpulan penelitian ini 
adalah: (1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan fartlek dan jogging dalam 
memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis pada penyandang overweight. Latihan fartlek lebih baik 
digunakan untuk menurunkan glukosa darah puasa, sedangkan jogging lebih baik untuk menurunkan 
kolesterol, tekanan darah, lingkar perut dan IMT; (2) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara 
kondisi kadar glukosa darah puasa awal normal dan tinggi dalam melakukan latihan untuk 
memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis pada penyandang overweight. Kondisi kadar glukosa 
darah puasa awal normal lebih baik dalam melakukan latihan untuk memperbaiki kondisi biokemis 
dan fisiologis; (3) Ada interaksi antara jenis latihan dengan kadar glukosa darah puasa awal dalam 
memperbaiki kondisi biokemis dan fisiologis pada penyandang overweight. Hasil tertinggi terdapat 
pada kelompok yang diberi latihan fartlek dengan kadar glukosa darah puasa awal tinggi lebih baik 
dalam menurunkan kadar glukosa darah puasa, sedangkan kelompok yang diberi latihan jogging 
dengan kadar glukosa darah puasa awal normal lebih baik dalam menurunkan kolesterol, tekanan 
darah, lingkar perut dan IMT. Disarankan untuk melakukan latihan fartlek untuk menurunkan kadar 
glukosa darah puasa dan melakukan latihan jogging untuk menurunkan kolesterol, tekanan darah, 
lingkar perut serta IMT. 
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